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“PERBEDAAN PEMBERIAN DURASI AUTO STATIC STRETCHING  
OTOT HAMSTRING TERHADAP KESEIMBANGAN DINAMIS  
PADA LANSIA ” 
VI Bab, 58 Halaman, 11 Tabel, 11 Gambar. 
(Dibimbing oleh:Yoni Rustiana, SST.FT., M.kes dan Agus Widodo, SST.FT., 
M.Fis ) 
 
Latar belakang : keseimbangan dinamis pada lansia dipengaruhi oleh penurunan 
dari kekuatan otot, fleksibilitas otot dan kemampuan sistem sensorik yang ada. 
Pemberian auto static stretching otot hamstring dengan perbedaan pemberian 
durasi 30 detik dilakukan 4 kali stretching dengan 4 kali pengulangan dan durasi 
60 detik dilakukan 1 kali stretching dengan 1 kali pengulangan setiap hari 
dilaksanakan selama 2 minggu dinilai efektif dalam meningkatkan nilai ROM. 
Tujuan: untuk mengetahui pengaruh dan beda efektifitas antara pemberian auto 
static stretching otot hamstring durasi 30 detik dan auto static stretching otot 
hamstring durasi 60 detik terhadap keseimbangan dinamis pada lansia. 
Subyek: sebanyak 56 responden lansia Panti Wreda Dharma Bhakti Surakarta 
yang berumur 60-74 tahun. Responden dibagi dalam dua kelompok yaitu, 
kelompok auto static stretching otot hamstring  durasi 30 detik dan durasi 60 
detik. 
Metodologi penelitian: Penelitian ini dilakukan melalui pendekatan Quasi 
eksperiment dengan desain pre and post test two group with control design. Uji 
normalitas data pre dan post test menggunakan uji Shapiro-wilk, sedangkan uji 
beda pengaruh yang digunakan adalah paired sample t-tes dan independent t-test, 
sedangkan pada data yang berdistribusi tidak normal mengguanakan wilcoxon dan 
mann Whitney test. 
Hasil: hasil uji pengaruh menunjukkan bahwa nilai p-value durasi 30 detik dan 60 
detik < 0,05 dimana nilai tersebut signifikan menunjukkan adanya pengaruh 
pemberian auto static stretching otot hamstring terhadap keseimbangan dinamis 
pada lansia. Sedangkan pada uji beda pengaruh didapatkan tidak adanya 
perbedaan pengaruh pada perbedaan durasi stretching.  
Kesimpulan: ada pengaruh dan tidak ada perbedaan efektifitas antara pemberian 
auto static stretching otot hamstring  durasi 30  detik dan auto static stretching 
otot hamstring durasi 60 detik terhadap keseimbangan dinamis pada lansia. 
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ISMANINGSIH/ J110070032 
“AUTO GIFT DURATION DIFFERENCE OF STRETCHING  
STATIC OF THE HAMSTRING MUSCLE TO DYNAMIC BALANCE  
IN YEARS OLD  ” 
 Chapters VI, Pages 58, Table 11,  Pictures 11. 
(Consultant : Yoni Rustiana SST.FT, M. Kes dan Agus Widodo SST.FT, M.Fis) 
 
 
Background : Older balance dynamic influenced by degradation from muscle 
strength, flexibility of muscle and ability system of existing neuromuscular. Auto 
gift static stretching of the hamstring muscle with difference of gift duration 30 
second 4 times stretching with 4 repetition and duration 60 second concducted 1 
times stretching with 1 repetition every day executed during 2 week assessed 
effective in imploving value ROM . 
 Purpose : to know influence and different of effectiveness between auto gift of 
static stretching of the hamstring muscle duration 30 second and auto static 
stretching of the hamstring muscle duration 60 second to dynamic balance in 
people aged 60 – 74 years or older. 
Subject: as much 56 respondent of older panti Wreda Dharma Bhakti Surakarta 
with age range of 60-74 years old. The respondent are assigned into two group 
namely, group of static stretching of the hamstring muscle duration 30 second and 
duration 60 second. 
Method of Research : This Research is through approach of Quasi eksperiment 
by desain pre and post test two group with control design. Test normalitas of data 
of pre and post test to use test Shapiro-Wilk, while different test of influence used 
by paired sampel t tes and independent t- test, while, non normally distributed 
data is tested statistically by using wilcoxon and mann-Whitney test. 
Result : result test influence indicate that value of p-value duration 30 second and 
60 second < 0,05 where the value of signifikan show existence influence of auto 
gift of static stretching of the hamstring muscle to dynamic balance in people aged 
60 – 74 years or older. 
Conclision : there are effect of static stretching of the hamstring and there is 
effectiveness difference duration between 30 second and 60 second to dynamic 
balance in people 60 – 74 years or older.  
 
Key words : stretching auto static, hamstring muscle, balance dynamic.  
 
 
 
